amziaus vaikams

Metodiné mediziaga
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Vaisiy ir dariow bei pieno ir pneno produkiu
vartojimo sl uhmmo vaiky ugdymo
istaigose programa ’

Metodiné medziagaq, skirta supazindinti ikimokyklinio ir priesmokyklinio
amziaus vaikus bei pedagogus apie tvarumaq, maisto tausojimaq,
ekologinius bei nacionalinés kokybés maisto produktus,
sveikg mitybq ir fizinj aktyvumaq.
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Sveiki, vaikai ir mokytojai.

Su Jumis sveikinasi Asta ir Mikas. Jau treti
metai bendraujame su Lietuvos vaikais.

Jei misy dar neteko sutikti ar pamatyti, Ma v
prisistatysime. O jei mus jau atpaZinote, ‘t%z‘au-

tai tiesiog priminsime apie save.

Maisto tausotoja *sve‘&lau'&

Asta

Pomeégiai: kartoti daugybos
lentele, kabant Zemyn galva nuo
laipynés savo kambaryje.
Nemeégstami dalykai: kai Mikas j
vienga suraisioja jos baty raistelius
arba nukniaukia paskutinj sausainj.
Pravardé: Mokslincé. \

Mégstamiausias maistas: suktinukai su vistiena
Supergalia: gal per kelias sekundes suskaiciuoti bet kokio

zmogaus sukuriamas maisto atliekas

Asta - pati jauniausia ir protingiausia Maisto tausotoja. Ji
visada randa atsakymus | sudétingus klausimus, jei
prikeltuméte ja vidury nakties (ka daznai iskrecia Mikas),
mergaité iSberty visa kovos su maisto atliekomis plang kaip
zirnius ir iSkart pasakyty, kg daryti toliau. Asta yra be galo
uzsispyrusi, todél nenurimsta tol, kol visy aplinkiniy nejtikina
elgtis taip, kaip reikia.

Maisto .
Mikas_ 2USOtojas

'_:f".“ég"?i-' nukniauk

ti ri
azti SU ja greigiay s ledlente,

uz uraganq.

Mégstami

ausias i L
Supergali jnaistas: pica,

a: energijj i
gija, kurj nesibajgig niekada
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jei gali 'uoti, jei galima [akti jr:

Jeenlegr;!:g? PlySauti visy geril[ekt' kaip ve
lausias | i

kada nors iy, pecsial »
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Per pora mety aplinkos tar$a nesumazéjo. Tai vis dar opi problema
visame pasaulyje ir tokia bus dar ilgai, jei kiekvienas i§ mdasy
nesusimastysime, kaip galime gyventi tvariau.

Aptarkite su vaikais ka reiskia opi problema.

Asta:
- Taigi mano Sukis - ,Maziau - tvariau!® Sakysite, kaip suprasti?
Pateiksiu keleta pavyzdziy:

Nuéjus j parduotuve blina, kad nezinome, ko norime. Vaiks¢iodami po
maisto prekiy skyrius prisirenkame prekiy, jvairiausiy produkty ne
visada pagalvoje, ar tikrai jy reikia. Daznai akj patraukia ryskios,
spalvingos pakuotés. Namuose, iSsikrove pirkinius, pastebime, kad ne
viskas telpa saldytuve ar spintelése. Pasirodo, dar yra nuo praéjusios
vakarienés likusio maisto ir produkty. Ka tada darome? Tikétina, kad
senesnius produktus (nors jie dar tinkami vartoti) tiesiog iSmetame j
SiuksliadézZe. Bet ar tikrai tai geriausias sprendimo btdas?

X x
4 -

Ka galiu padaryti su maistu, kad jo nereikéty iSmesti:

Pasitelkti savo kidrybiskumag, vaizduote ir visas turimas ypatingas

galias, kurios gali padéti sukurti patiekalo recepta is to, kg randi

™ Saldytuve. Gal nuo pusryciy likusi kosé pagardinta siriu,
pomidoriukais, paprika ir nuo piety likusia kepta vistienos kratinéle

‘ gali virsti gardzia uzkepéle, kurig pagardinsi zalumynais ir kuria
pavaisinsi Seimos narius.

Likusios nuo piety virtos bulvés gali i$ naujo atgimti keptuvéje su
kiauSiniu, sUriu, Zalumynais. Ragaukite su stikline gardaus pieno,
kefyro ar rGgpienio. Tai mano mégstamiausia greitai pagaminama
vakariené. Skanumélis!

Jei matau, kad namie turiu per daug maisto, uzuot jj iSmetusi (Sis dar
tinkamas vartoti) galiu pagaminti patiekala pagal savo sukurtg
recepta ir pristatyti j artimiausia benamiy centrg ar kitg organizacija,
kuri rGpinasi tais, kuriems troksta maisto.

www.pienasvaisiai.lt www.facebook.com/pienasvaisiai
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Dar truputélj pakalbékime apie produkty pakuotes. Spalvingos
pakuotés ir kuriamos tam, kad Zmonés daugiau pirkty. Pamates grazy
paveikslélj net negalvoji, kas viduje, ir prasai téveliy, kad nupirkty.
Pagalvokite: ar daznai taip blina? Kas nutinka véliau?,

Grjzus namo preké iSpakuojama, pakuoté iSmetama, ir tiek to grozio.
Juk svarbiausia yra ne pakuoté, o tai, kas jos viduje. Svarbu sveikas,
Sviezias maistas. O daZniausiai uz ta preke, kuri supakuota graziai,
sumokame daug daugiau. Vadinasi, su pakuote dalis iSleisty pinigy
keliaujaj Siuksliadéze, nors galéty papildytijasy taupykle.

Produktai blna supakuoti daugiasluoksnése pakuotése. Atkreipkite
démesj, kad sausainiai neretai bina sudéti | plastikinj lovelj,
plastikinis lovelis su sausainiais j plastikine skaidrig pakuote ir visa tai
i spalvingg popierine pakuote. IS vieno produkto gaunate net tris
Siuksles, kurias véliau iSmetate. Lygiai taip pat ir su kitomis prekémis.
Atkreipkite démesj | parduotuvéje esancias darzoviy lentynas.
Pomidorai gali bUti sudéti j plastikinj padékliuka ir aptraukti skaidria
plastiko pakuote. Taip pat galite rasti juos sudétus tik | plastiko
pakuote ar j déze, i kurios gali pasiimti norimy pomidory be
papildomos pakuotés. Papildomai supakuoti vaisiai ir darzovés gal ir
atrodo patraukliau, taciau pagalvokite apie iSmetamy pakuocCiy zalg
masy planetai.

)

Aptarkite su vaikais, kas yra daugiasluoksné pakuoté.
R/
vy
20"
46V\ )b’
NeZinau, ar jums taip yra buve, bet man ‘>”' \"‘
yra pasitaike, kad pakuotéje sudétos "‘
darzovés atrodo $viezios, taciau “,~
pomidoro ar mandarino Sonas jau
pradéjes gesti. Rinkdamiesi vaisius ir \
kiekviena jy apzitréti.
Tiek papildomai supakuotas, tiek
nesupakuotas darzoves, vaisius, uogas A
pries valgant badtina nuplauti. Tai gal

namuose iSsipakavusi pamatai, kad > ’
darZzoves ne pakuotése galite atidziai

geriau rinkimés produktus be pakuotés

ir prisidékime prie uzterdtumo ir '
Siuksliy mazinimol!
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Sakydama ,Maziau — tvariau“ kalbu ne tik apie maista. Tai taikytina ir
masy buiciai. Pavyzdziui, zaidZiau su draugais kieme, pargriuvau ir
susiplésiau dzinsus. Gal mama ir tétis sakys, kad reikia mesti lauk ir
pirkti naujus, taciau jus galite pasidlyti tvariy sprendimo budy.
Pavyzdziui:

IS dZinsy ar kelniy pasidaryti Sortus vasarai;

IS likusiy dzinsy ar kelniy klesniy galite pasigaminti dzinsinj
daugkartinj pirkiniy maiselj. UZsiuvus apacia ir prisiuvus dvi rankenas
darbas baigtas. Tik nepamirskite jo pasiimti eidami j parduotuve -
parduotuvéje nebereikés pirkti plastikiniy ar popieriniy maisy;
SuplySusia vietg galite padekoruoti kito audinio skiaute. Dar keletas
skiauCiy kitose vietose — ir turite naujutélius vienetinius dzinsus,

tokius, kokiy niekas daugiau neturés.

Viena iSradinga mergaité, vardu Rytaute,
pasidalijo savo tvariu suplysSusiy
pédkelniy panaudojimu. IS jy mergaité
pasigamino lankelj, plauky gumyte,
apyranke irvasarinius marskinélius.

I

Tikiu, kad jUs taip pat turite gausybe idéjy. Taigi iSlaisvinkite savo
tvarumo ir kiirybiskumo galias!

Aptarkite su vaikais, ka reiksia tvarls sprendimo bddai?
Tvarumas? Pateikite pavyzdziy.
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Mikas:

- O mano SiUkis - ,ArCiau - sveikiau!“ Esu pasiruoses visg savo
energija panaudoti tam, kad kuo daugiau Zmoniy iSgirsty sj Sukj ir juo
vadovautysi. Padésite man?

Gerai, pirmiausia paaiskinsiu, kajis reiskia.

Asta jau uzsiminé apie prekiy pakuotes, kurios traukia akj. Mano
patarimas paprastas - reikéty kiek jmanoma jy atsisakyti. Kai maisto
produktai iki misy parduotuviy atkeliauja i$ toliau, jie turi bati
supakuojami, kad bUty uztikrintas saugus prekiy transportavimas.
Maisto produkty kelioné prasideda nuo jy surinkimo, i$ surinkty
produkty yra gaminami kiti produktai, papildomi jvairiais priedais,
kurie pailgina produkto galiojimo laika, ta¢iau mazina naudingasias
savybes. Tada jie supakuojami ir vezami j prekybos vietas. Gabenant
prekes j aplinka iSskiriamos kenksmingos dujos, kurios tersia aplinka.
Ant kiekvieno produkto etiketés yra parasyta, i$ kur jis atkeliavo (kokio
miesto ar kokios Salies). PaziUrékite ir jvertinkite, kiek laiko truko
produkto kelioné iki parduotuveés. AiSku, jis neZinote, kiek laiko ta
preké jau guli parduotuvés lentynose.

Todél dar karta sakau:

Vietoj prekybos centry as renkuosi vietinius Gkius, kuriuos galiu rasti
arciausiai savo namy. Ten perku Lietuvoje uzauginty vaisiy, uogy,
darzoviy bei jy gaminiy, tokiy kaip rauginti agurkai, kopustai,
paprikos, patisonai ir gausybé kity. Smagiausia, kad galiu atsinesti
savo stiklainj ar daukartinj plastiko indelj, ir produktai ten sudedami.
Taip mazinu pakuociy naudojima ir gaunu produktus Sviezius, tiesiai
i Ukio, be papildomy priedy. Lygiai taip pat su mésos ir pieno
produktais. Pirkdamas kiausinius visada atnesu tusciag kiausiniy
indelj, kad kita karta j jj vel baty galima déti kiausinius. Zinau, kad
kiausiniai bus Sviezls ir sveikesni, nes matau, kokios laimingos
vistos vaiksto laisvai ir maitinasi tuo, kg randa pievoje.
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Jei negaliu nukeliauti j Gkj, parduotuvéje ieskau skyrelio su Lietuvos
Ukininky gaminiais. Pirkdamas tokias prekes Zinau, kad produktai,
nors ir galioja trumpiau, turi maziau priedy ir yra sveikesni. Visada
ieSkau Siuo zenklu pazyméty prekiy.

EKOLOGINIS

ZEMES UKIS

EKOLOGINIS

ZEMES UKIS

Jei pamirsote, ka jis reiSkia — priminsiu. Jei randate tokj Zenkla,
vadinasi, Sis produktas yra uzaugintas arba pagamintas Lietuvos
ekologiniame Ukyje. Tai Zzenklas, kuris uztikrina, kad jsigyti produktai
yra auksciausios kokybés.

Taip pat ieskau produkty, pazymeéty ir Siais zenklais. Tai pagal
nacionaline maisto kokybés sistema tausojant aplinka pagaminti
maistingi ir natdralds produktai.

"KOKYBE

I @
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Dar keletas naudingy patarimy tiems, kurie ripinasi savo sveikata.

Rekomenduoju vietoj saldainiy, Sokolado, sausainiy ar saldziy kepiniy
(kurie supakuoti jmantriose pakuotése) rinktis saldZius vaisius ar
uogas. Dar labai skanu ir sveika yra varskés siris ar varské su
Svieziomis uogomis, medumi. .

Vietoj duonos lazdeliy ar traskuciy puikiai tinka traskios morkytés,
paprikos, smidrai, Sviezls agurkéliai ar saliery stiebai. Taip pat sdrio
lazdelés, strio desrelés bei strio gabaliukai. ®

Keliaudami pasivaikscioti ar | iSkylg papildykite savo uzkandziy
dézute vaisiais, uogomis ir darzovémis, kurie suteiks jums daugiau
jégu, energijos ir dovanos vitaminy. Vitaminai svarbds mums visiems,
o labiausiai — auganc¢iam organizmui.
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Prisiminkite:

Koks Astos Sikis?

Ka galime daryti su maistu, kad jo nereikéty iSmesti?

Ka galime pasigaminti i$ suplysusiy kelniy?

Koks Miko Sikis?

Kodél Mikas sako, kad arciau — sveikiau?

www.pienasvaisiai.lt

www.facebook.com/pienasvaisiai



Su auklétoja ar téveliais apsilankykite parduotuvéje, raskite, kaip
supakuotos morkos, bulvés, agurkai.

Prisiminkite, kg geriau rinktis — preke be pakuotés ar su pakuote.

Kodeél?
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Kartu sukurkite plakatg ,Maziau - tvariau! ArCiau — sveikiau!“, kuriame
bty pavaizduotos Gkininky gérybés be pakuociy.

Panaudokite nebereikalingus zurnalus ar likusias produkty pakuotes.
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Atsineskite j darzelj po vieng nebereikalingg pakuote
i$ jy sukurkite nauja zaislg ar Gkininko traktoriy.
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Atidziai apzidrék maisto produktus.
Tuos, kurie be pakuotés, nuvesk j medziaginj pirkiniy maiselj,
tuos, kurie su pakuote, - j plastikinj.
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AtidZiai pazilrékite j paveikslél;.
Kas Cia ne taip?
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